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	اطمینان دارم که می توانم:
	اطمینان کامل دارم
	اطمینان زیادی دارم
	اطمینان دارم
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	1
	افکار ناراحت کننده را از ذهنم دور کنم
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	از روش های آرام سازی (مانند نفس عمیق، انقباض و رها کردن عضلات، بی توجهی و...) به منظور کاهش اضطراب خود استفاده کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	راههایی برای از بین بردن استرس خود پیدا کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	با استفاده از روش خاصی، استرس خود را کنترل کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	کارهایی که در گذشته برای حل مشکلات عاطفی به من کمک کرده اند انجام دهم.
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	حتی در زمان ناخوشی از روش هایی برای کاهش استرس خود، استفاده کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	اجازه ندهم اضطراب ناشی از بیماری آزارم دهد.
	 
	 
	 
	 
	 

	8
	عملکرد بهتری در هنگام بیماری در مقایسه با افراد جوانتر دارم.
	 
	 
	 
	 
	 

	9
	روی مواردی غیر از بیماری خود جهت کاهش اضطراب تمرکز کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	10
	موثر بودن استفاده از روشهای کاهش استرس را باور کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	11
	از بین درمان های توصیه شده توسط پزشک، درمانی که به صلاحم هست انتخاب کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	12
	در انتخاب نوع درمان تصمیم بگیرم.
	 
	 
	 
	 
	 

	13
	در مورد قبول یا رد درمان تصمیم بگیرم.
	 
	 
	 
	 
	 

	14
	در زمان بیمار بودن از زندگی لذت ببرم.
	 
	 
	 
	 
	 

	15
	کارهایی انجام دهم تا زندگی را خوشایندتر کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	16
	خود را قانع کنم که می توانم استرس های ناشی از درمان را کنترل کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	17
	به بیماران دیگر جهت طی کردن مسیر بیماری کمک کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	18
	خودم را قانع کنم که درمان چندان هم بد نیست.
	 
	 
	 
	 
	 

	19
	استرس خود را در محدوده ای طبیعی (که سبب اختلال در کارهایم نشود) حفظ کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	20
	ارزش آنچه که در زندگی واقعا مهم است را بدانم.
	 
	 
	 
	 
	 

	21
	باور داشته باشم که با قدرت درونی خوئ میتوانم بهبودی پیدا کنم.
	 
	 
	 
	 
	 

	22
	خودم را متقاعد کنم که خوب خواهم شد.
	 
	 
	 
	 
	 

	23
	راهی برای کمک به خودم پیدا کنم تا این مرحله بیماری را پشت سر بگذارم.
	 
	 
	 
	 
	 

	24
	نگرش مثبت نسبت به وضعیت سلامت خود داشته باشم.
	 
	 
	 
	 
	 

	25
	کارهایی را دوباره انجام دهم که در گذشته برای حل مشکلات جسمی به من کمک کرده اند.
	 
	 
	 
	 
	 

	26
	کارهایی را برای غلبه بر خستگی خود انجام دهم.
	 
	 
	 
	 
	 

	27
	در مواقع غمگین بودن کارهایی را انجام دهم که حالم را بهتر کنند.
	 
	 
	 
	 
	 

	28
	با کنترل عوارض درمان بتوانم کارهایی را انجام دهم که از آن ها لذت می برم.
	 
	 
	 
	 
	 

	29
	با محرومیت های ناشی از درمان و بیماری کنار بیایم.
	 
	 
	 
	 
	 


معرفی پرسشنامه خودکارآمدی مراقبت از خود
خودکارآمدی مراقبتی (تعریف نظری) خودکارآمدی، اعتماد و اطمینان فرد به توانایی اش در انجام عملی خاص می‌باشد و پیش نیاز مهم تغییر رفتار است. خودکارآمدی در پیش بینی حوادث و خلق ابزار مناسب جهت کنترل آنها نقش اساسی ایفا می‌کند، به عبارتی دیگر خودکارآمدی عامل پیش بینی کننده مهم در انجام رفتارهای بهداشتی می‌باشد (حیدری و همکاران، 1391).
پرسشنامه خودکارآمدی مراقبت از خود، اولین بار توسط لو در سال 1996 و مخصوص بیماران سرطانی طراحی شده است و توسط عزیزی فینی به نسخه فارسی ترجمه و مورد استفاده قرار گرفته است. این پرسشنامه دارای 29 سوال 5 گزینه ای درمقیاس لیکرت درمحدوده ی ((اطمینان کامل دارم)) 5 نمره  تا ((اطمینان کمی دارم )) 1 نمره می باشد. این پرسشنامه شامل چهار بعد «سازگاري، كاهش استرس، تصميم گيري و لذت بردن از زندگي» است. سؤالات اين پرسشنامه، ميزان اطمينان فرد را در انجام موارد ذكر شده در ابزار مورد بررسي قرار داده و مجموع  امتیاز آن بین 29 تا 145 می باشد. شماره گویه های مربوط به ابعاد این پرسشنامه به قرار زیر است:
· كاهش استرس[footnoteRef:1]: سوالات 1 تا 10 [1:  Stress Reduction] 

· تصميم گيري[footnoteRef:2]: سوالات 11 تا 13 [2:  Decisions] 

· لذت بردن از زندگي[footnoteRef:3]: سوالات 14 و 15 [3:  Enjoy Life] 

· سازگاري[footnoteRef:4]: سوالات 16 تا 29 [4:  Coping] 

روایی و پایایی
این ابزار حالت خودگزارش دهی دارد و همبستگی درونی آن در پژوهش اصلی با محاسبة آلفای کرونباخ 0.94 گزارش شده است. همچنین در پژوهش اصلی ضریب همبستگی نمرات حاصل از پرسشنامه  با نمرات حاصل از مقیاس رفتار سلامتی[footnoteRef:5] 0.61 بوده است.  [5:  Health Behavior Scale  ] 

اين پرسشنامه در پژوهش عزیزی فینی و همکاران (1390) براي اولين بار به فارسي ترجمه و روايي محتواي آن توسط ده نفر از اساتيد دانشگاه علوم پزشكي ايران مورد تأييد قرار گرفت. پايايي ابزار ترجمه شده نيز از روش آزمون و آزمون مجدد به فاصله يك هفته بر روي ده نفر از بيماران بخش پيوند مغز استخوان بررسي و ضريب همبستگي پيرسون براي دو نوبت 0.94 به دست آمد. روایی و پایایی این پرسشنامه در مطالعه مسموعی و همکاران (1398) بررسی شد و با ضریب همبستگی (r=0/75 ) تایید شد وآلفای کرونباخ 0.96 بدست آمد.که نشانه همبستگی درونی مطلوب آن می باشد.
تعریف عملی
خودکارآمدی مراقبتی نمره ای است که بیمار از پرسشنامه خودکارآمدی مراقبتی (SUPPH)  به دست می‌آورد. مجموع  امتیاز آن بین 29 تا 145 می باشد.
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